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观点

排便的理想时长
排便时间延长，腹压会增加，从而造成

静脉回流受阻，肛门局部充血水肿，甚至静
脉曲张。长此以往，轻则表现为便秘，重则
形成痔核。

每次上厕所时间应控制在 10 分钟之
内，如果超过10分钟还没排出来，就别再强
求。揉腹有利于调节肠道蠕动、缓解便秘。
常便秘的人上厕所时间不宜超过 10分钟，
已经有痔疮的人，应缩短排便时间，建议不
超过3分钟。

——健康时报

如何增强“屏蔽力”

美国心理学家罗素·贝克曼将不被喧嚣
所扰，不受外界所惑，只将注意力集中于真
正重要任务上的能力称为“屏蔽力”。为了减
少内耗，可以用以下方法增强“屏蔽力”：

隔离无效信息 隔离无效信息最主要
的方式就是控制手机的使用频率，尽量少
使用那些让你玩物丧志的娱乐软件；

减少无效社交 如果你只是为了混脸
熟、凑热闹、“多条路”，就混迹于大大小小
的饭局，那么你就可能在本职工作上得不
到成长，社交面具戴久了，还会让你远离自
我；

排除负面信息 一方面是对他人随意
且负面的评价做到“左耳进右耳出”，另一
方面是不轻易被他人的负面情绪干扰；

找到生活重心 当你发现自己的特点、
价值和使命的时候，你自然会形成极强的
信念，从而顺着自己的个性、听从内心的声
音、屏蔽周围的干扰。

——健康时报

丰胸或增加乳腺癌风险

乳房的发育和雌激素有关，雌激素分
泌是一个自然过程。能达到“丰胸”效果的
产品大多额外添加了人工雌激素，违背自
然规律，干扰体内激素平衡。一些宣称有
丰胸效果的精油，其中就含有大量雌激
素，若长期使用，可能增加患乳腺癌的风
险。

——生命时报

“防晒”不会导致缺钙
人们常说晒太阳补钙，其实补的是维

生素D。体内的维生素D来源主要有两个，
一是在阳光或紫外线照射下，由皮肤中的
化学物质合成；二是通过膳食获取。

既然晒太阳有助于补钙，那么“防晒”
会导致缺钙吗？

陆军军医大学第一附属医院皮肤科教
授杨希川表示，有研究表明，做到极致程度
的“防晒”可能会影响维生素D的合成，但我
们日常“防晒”并没有那么严格，除非把自
己的每一寸皮肤都包裹起来，长时间完全
屏蔽紫外线，否则不会造成维生素D的合成
不足。

也就是说，“防晒”并不会造成缺钙。
——生命时报

侧卧睡可能让脸变形
侧卧时，面部受到挤压会让皮肤产生形

变，重复多次，便难以恢复，会形成假性皱纹。
随着重复的拉伸和挤压，它们会慢慢变成
真性皱纹。

除了产生睡眠皱纹，习惯性侧卧还可
能挤压脸部，造成面部左右不对称的情况。
应尽量选择仰卧睡姿，避免挤压脸部。半侧
卧位也可避免长皱纹，即身体与床保持 30
度至40度的角度，既能保证血液循环，放松
身心，又不至于挤压脸部。

——生命时报

驼背越来越严重，原来是帕金森病
医生：这种驼背可以治愈

提到帕金森病，很多人对它的第

一印象就是“手抖”。其实，帕金森病的

症状并不只有手抖，手抖也不一定就

是得了帕金森病。有不少帕金森病的

其他早期症状常常被人们忽视。
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2 驼背且伴有震颤，动作迟缓，需警惕帕金森病

1 老人驼背加重，竟是患上帕金森病

家住福建省福州市的吴女士
今年 76岁，三年前，她发现自己的
身体越来越前倾，弓背的角度越来
越大，同时，右腿也开始出现疼痛，
夜晚常常坐卧难安，无法入睡。

吴女士说：“膝盖有点难受，腰
直不起来，晚上睡觉的时候一躺在

床铺上就想坐起来，起来走几步，
再躺下去，又想坐起来。这种情况，
吃药后也不能缓解。”

家人见状，赶紧带着吴女士
前往大医院的骨科就诊。令人意
外的是，骨科医生经过检查后认
为，吴女士驼背的原因不在脊柱，

而在神经。
福建省立医院神经内科主任

医师赵振华说：“骨科医生发现患
者的情况不是颈椎病导致的，患者
就到我的门诊来了。我发现她是肌
肉强直导致的驼背，也就是说，她
得了帕金森病。”

医生所说的“肌强直”，是指肢
体在被动运动时阻力增加，表现为
肌肉的僵硬和收紧，超出正常衰老
或关节炎的程度，这正是帕金森病
的一个典型特征。也就是说，吴女
士患上的是帕金森病。

福建省立医院神经外科主任
医师魏德说：“主要是因肌肉的强

直，还有姿势平衡的障碍，造成了
驼背。这种驼背，往往会伴有静止
性震颤、运动迟缓等，这是非常典
型的帕金森病的症状。”

经过对症下药，很快，吴女士
的症状得到了极大缓解。医生表
示，当老年人在弯腰、驼背的同时，
出现关节僵硬、动作缓慢等症状并

不断加重时，要警惕帕金森病。
首都医科大学宣武医院功能

神经外科主任医师李建宇说：“如
果是因帕金森病而驼背，那么药物
对驼背多半就是有效的。在患者吃
完药，好了的时候，身子是可以直
起来的。”

3 帕金森病不是老年人的专属

提到帕金森，很多人都认为是
老年人才会得的病，对于年轻人来
说还很遥远。事实上，帕金森病可见
于从青少年到老年的各个年龄段。

手抖是帕金森病的一个明显
症状，如果出现手抖，就要看患者
是静止性震颤还是动作性震颤了，
但手抖不能作为检验帕金森病的
必备条件。

李建宇介绍说：“帕金森病的手
抖症状多数是静止性震颤，就是患
者完全放松的时候发生的震颤。如
果在做一些动作的时候，震颤反而
会减轻，这种震颤就有可能是帕金
森病的表现。如果拿个杯子，使用筷
子，写个字的时候才会抖，这种动作

性震颤可能就不是帕金森病。”
帕金森病会影响患者生活质

量，通常表现为活动和反应迟缓或
障碍，出现肌肉僵硬，尤其是面部
的肌肉僵硬，变得喜怒不形于色，
好像戴了一副面具一样。其他表现
还有：写出的字小而弯曲，难以辨
读；走路时，出现小碎步、向前冲的
慌张步态，同时，缺少正常行走时
伴随的手臂前后摆动。

李建宇说：“如果您让别人观
察您走路的时候是不是会有一个
臂不摆，而另一个臂摆得很好，这
种情况下，您就要考虑自己是不是
得了帕金森病了。”

此外，嗅觉变弱、睡眠障碍、情

绪不稳等症状，也会对帕金森病患
者造成极大困扰。出现这些症状，
有些患者很容易认为是正常老化
的表现，从而错过了最佳干预治疗
时机。

医生表示，及时识别帕金森病
症状，是早期诊断的关键和基础。

李建宇介绍，在测试的时候，
大拇指跟食指来对指，然后看两
边频率是不是一样的，一般来说，
帕金森病人会有一侧轻，一侧重，
也就是一侧正常，一侧稍慢，这也
是检测上肢灵活性的问题，哪一
侧如果出现不灵活，对指的速度
就会减慢。

据央视新闻

许多爱美女士进行过文眼线、种
睫毛、割双眼皮等眼部美容项目，但也
有人因此而进了医院。

“医生，我的眼睛痛得要命，睁不
开、流眼泪，还怕光，是不是要瞎了
呀？”最近的一个晚上，11时左右，30岁
的小刘捂着自己的眼睛，在家人陪同
下急匆匆地走进武汉爱尔眼科汉阳医
院急诊室。

值班医生李旭东仔细检查发现，小
刘双眼睑缘近灰线处附着了黑色颗粒
物，混合充血明显，角膜上皮出现脱落，
用荧光素钠染色后，可见角膜上皮弥漫
着细密的片状着色。李旭东立即为小刘
进行了眼部冲洗，并帮她上了一些眼药
水，她的疼痛症状才得以缓解。

李旭东通过进一步交流得知，原
来，小刘最近在朋友圈看到自家附近

的美容工作室内有文眼线、种睫毛的
优惠活动，想着每天早晨化妆比较费
时间，小刘便和闺蜜一起去这家美容
工作室文了眼线。没想到，回家后，
小刘觉得眼睛有些不舒服，本想着休
息一下就会好转，到了晚上，眼睛却
疼得越来越厉害，她这才赶紧前往医
院就诊。

李旭东推断，可能是文眼线的药
水或染料进入小刘的眼睛后造成了角
膜上皮损伤。由于角膜上神经末梢密
集，因此受损后有明显的疼痛感。目
前，小刘的角膜上皮损伤只局限在角
膜上皮层，尚未发生更深层的损伤。

武汉爱尔眼科汉阳医院眼表及角
膜病科主任牛晓光介绍，他在门诊经
常碰到像小刘这样的因文眼线、种睫
毛、割双眼皮等导致眼部不适的患者。

牛晓光指出，从眼睛健康角度考
虑，不建议女性朋友文眼线、种睫毛。
因为文眼线是在靠近眼球的位置进
行，麻药、染色剂等化学药水容易渗入
眼内，所以轻者有明显眼红、异物感、
畏光流泪等不适，重者甚至会造成角
膜损伤，导致眼干涩感、角膜疤痕，甚
至影响视力。此外，文美瞳线的操作容
易导致睑板腺开口受伤，油脂质量异
常，引起干眼症等后果。

牛晓光提醒，眼睛是比较敏感、
脆弱的器官，容易受到伤害。大家在
追求美丽的过程中必须注重安全和
健康，尽量不要文眼线、种睫毛。如果
需要进行，就应前往正规美容机构。
若在美容后出现眼部不适症状，应及
时就医，避免延误病情。

据极目新闻

药水染料损伤角膜上皮

女子文眼线后眼睛痛得睁不开
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所有年份茅台酒、五粮液、剑南春、郎酒、泸州老窖、西凤、汾酒、董酒、
洋河大曲、古井贡酒、药酒、虫草等。（可打电话咨询，如不方便可免费上门鉴定回收）

地址：沧州市解放路市政府对面尚都烟酒 电话：13785710006

收购各种老酒 名酒 黄金


